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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi revisar de forma sistematica as evidéncias sobre o
treinamento de forca sobre a forga muscular e flexibilidade de idosos ativos e
aparentemente saudaveis. Para isso, utilizamos como metodologia artigos originais
publicados entre os anos de 2010 e 2020 que relatam sobre os beneficios do treinamento
de forca em idosos e os resultados alcancados com esses estudos, pois, apontam que o
treinamento de forca e flexibilidade tem sido recomendado como estratégia para a
manutengao e acréscimo de massa muscular e forca e também auxiliando no equilibrio,
flexibilidade, diminuicdo de acidentes e ganho na saude fisica e mental dos idosos ativos.
Assim, conclui-se que a pratica e estimulagéo ao treinamento de forga vém sendo utilizada
com grande importancia para a saude e movimentagdo dos idosos, melhorando sua
capacidade funcional e orgénica, aumentando o ganho de condicionamento fisico, saude
mental, ampliacado da flexibilidade e ganho de forca e massa muscular, promovendo maior
e melhor qualidade de vida aos idosos.

Palavras-chave: Treinamento de Forca; Flexibilidade; Forca Muscular; Idosos; Qualidade
de vida.

INTRODUGCAO

Luciara et al. (2012), apontam que envelhecer é um processo natural e continuo, que
se da ao decorrer da vida, diminuindo as atividades organicas e funcionais do corpo. Esse
processo pode ocasionar em mudancas e alteracbes em todo o sistema corporal,
diminuindo habilidades e aparentando declinios significativos na realizagdo das
capacidades funcionais. Afinal, com o decorrer do envelhecimento, caracteristicas como
perda de elasticidade, diminuicdo da forga muscular, aparecimento de rugas, perda de
agilidade, mobilidade, fraqueza funcional e alteragbes fisioldgicas e morfoldgicas
acontecem com o corpo humano, caracterizando, assim, o envelhecimento.

Ao longo dos anos o aumento da populagao idosa vem crescendo, notavelmente, no
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Brasil. Segundo dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE"), o pais
apresenta mais de 28 milhdes de idosos, representando 13% da populagdo do pais, no
entanto, dados apontam que esse percentual tende a crescer ainda mais nos proximos
anos.

Com o aumento da idade e o envelhecimento constante, as alteragdes fisiologicas
se tornam cada vez mais frequentes e ativas entre os idosos, ocasionando na redugao de
equilibrio, flexibilidade, reducdo de forca e massa muscular, dentre elas, a forca e
flexibilidade apresentam importante papel na vida do individuo, pois, contribuem para o
desempenho e independéncia diaria das pessoas. Segundo Traina et al. (2011), a
diminuigao da flexibilidade e for¢ca apresenta taxas de 20 a 50% entre pessoas de 30 a 70
anos, ocasionando em perdas significativas, se medidas de intervengdo que possibilitem
melhora n&o forem adotadas.

Diante das alteragdes fisiologicas que o organismo humano sofre, o corpo vai
mudando e perdendo suas capacidades, pois um declinio e deterioracdo dos componentes
corporais vao gradativamente se perdendo ao longo da vida, se tornando menos eficaz e
replicando com mais lentiddo e inaptiddo aos comandos exigidos, sendo cada vez mais
vulneraveis e propensos a lesdes, desequilibrios e quedas. Com isso, € importante ressaltar
que estudos apontam como benéfica a pratica regular e correta de exercicios fisicos, pois,
tém apresentado funcgéo reabilitatoria e eficaz para a melhora das capacidades funcionais
dos idosos, proporcionando ganho de equilibrio, na saude fisica e mental, e redugao de
doengas e inaptiddes.

Segundo Teixeira et al. (2013, p.110), a flexibilidade pode ser definida como a
maxima amplitude fisiolégica passiva de determinado movimento articular. E considerada
um dos componentes da aptidao e desempenho fisico, sendo relevante para a execugao
de movimentos simples ou complexos. Para os idosos, o indice de flexibilidade corporal vai
diminuindo, assustadoramente, com o decorrer da idade, a perda de movimentos
provenientes da flexibilidade altera e reduz a quantidade e qualidade dos deslocamentos
praticados durante o dia a dia, podendo aumentar o numero de lesdes e acidentes no geral.
Assim, é importante que a manutencéo e ganho de flexibilidade seja adotada como uma
pratica frequente em idosos, pois, € uma das alternativas para melhora e controle da saude
dos mesmos. Segundo Faria et al. (2011), os exercicios fisicos e a pratica frequente deles,
tem sido recomendada para amenizar os problemas existentes e garantir melhor qualidade
de vida, tendo efeitos diretos e indiretos para um envelhecimento saudavel.

Diante do exposto, a hipotese do presente estudo € que a pratica do treinamento de
forca em idosos € capaz de melhorar o desenvolvimento de forga e flexibilidade. Dessa
forma, o objetivo do presente estudo foi revisar de forma sistematica as evidéncias sobre o
treinamento de forca sobre a forga muscular e flexibilidade de idosos ativos e
aparentemente saudaveis.

METODOLOGIA DO ESTUDO

Foi realizada uma busca feita nas bases de dados Google Académico e Scielo
artigos publicados entre os anos 2010 e 2020, tendo como base as seguintes palavras-
chaves de busca: ‘idosos’, e ‘treinamento de forca em idosos’ e ‘forca muscular e
‘treinamento de forga’ e ‘flexibilidade’ e ‘qualidade de vida'.

Os estudos encontrados foram avaliados dentro dos seguintes critérios de inclusao:
a) Artigos publicados na lingua portuguesa, b) Artigos originais, c) Idosos livres de
problemas de saude e/ou doengas, d) Amostra composta por sujeitos caracterizados pelos
estudos como saudaveis.

! <https://censo2021.ibge.gov.br/> Acessado em 05 de novembro de 2020, 3s11h53min.
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Foram excluidos artigos que investigaram sujeitos sob agdo de recursos ergo
génicos, estudos realizados com animais, artigos de opinido, artigos de revisao e relatos de
caso.

Dois pesquisadores leram os resumos dos artigos encontrados na busca e aplicaram
os critérios de inclusao e exclusao pertinentes. Apds a pré-selegao feita por cada um, eles
se encontraram e os artigos congruentemente inseridos ou retirados da composicéo da
presente revisdo foram assim destinados.

RESULTADOS
Selecao de Estudos

A figura 1 mostra o fluxograma resumindo o resultado de cada etapa da pesquisa.
Por fim, cinco artigos compuseram a presente revisdo (CHACON-MIKAHIL et al. 2011;

LUCIARA et al. 2012; MORENO et al. 2012; MOURA et al. 2018; TEIXEIRA et al. 2013).

Figura1. Fluxograma com cada etapa da pesquisa.

Artigos incluidos na revis&o
(n=5)

Resultado da busca por literaturano )
Identificacdo Google Académico (n =1.260) e
Scielo (n = 960)
Artigos excluidos por duplicidade (n =)
gem 1.130), baseado no titulo (n =800) e
resumo (n = 100)
Elegibilidade Artigos elegiveis para avaliagdo
tlegblicade (n=100)
@ |:> Artigos excluidos com base no critério
de elegibilidade (n = 85)
Forga Muscular

Um dos estudos aponta que o treinamento de forgca tem sido recomendado como
estratégia para o aumento e manutencéo de forga e massa muscular para individuos de
meia-idade e idosos (CHACON-MIKAHIL et al., 2011), melhora nos indices de equilibrio
corporal de idosas, o que provavelmente podera influenciar na reducédo da incidéncia de
quedas e da perda da independéncia fisica (LUCIARA et al., 2012), constatou se que,
embora o treinamento de forgca promova aumento da forca muscular em idosas, a
magnitude desse ganho varia substancialmente em fungdo do método utilizado (MORENO
et al.,, 2012),0 Grupo Musculagdo possuem maior nivel de forga de membros inferiores
MOURA et al., 2018).

—~
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Flexibilidade

O Treinamento de forca tem-se mostrado eficaz na melhora da flexibilidade em
idosos, mesmo quando n&o associado a exercicios especificos (CHACON-MIKAHIL et al.
2011), constataram que o treinamento de flexibilidade produziu melhora nos indices de
equilibrio corporal de idosas (LUCIARA et al.,2012), os Grupos de Ginastica e Grupo
Hidroginastica possuem maior flexibilidade (MOURA et al., 2018).

A tabela 1 traz a sintese das principais informacdes extraidas dos estudos.

Tabela 1. Descri¢cao dos estudos selecionados.

Autores e Populagao Interven¢ | Comparagao Protocolo Resultados Conclusao
Ano (género, Idade, ao
nivel de
treinamento)
Chacon- 16 Homens de Treinamen | 16 homens de | O GT realizou TP | N&o foi O TP tem sido
Mikahilet meia idade. Ndo to de peso | meiaidade duas vezes por verificado recomendado
al. (2011) praticantes de na divididos semana, em efeito do como
atividades fisicas Flexibilidad | aleatoriament | dias tempo para estratégia
regulares. e. e em dois consecutivos (3 | nenhuma para o
grupos: grupo | séries de 15 das variaveis | aumento e
controle (GC, repeticGes, 1 analisadas manutencdo
n=8) e grupo minuto de (p>0,05). 0 de forga e
treinamento pausa). A TP de baixa massa
(GT, n=8). flexibilidade de | intensidade muscular para
ombro, tronco, ndo reduz a individuos de
quadril e flexibilidade | meia-idade e
joelhos foram de homens idosos. Em
aferidas de meia- adi¢cdo, o TP
bilateralmente idade. tem-se
(com excegdo mostrado
do tronco) eficaz na
antes e apds o melhora da
periodo flexibilidade
experimental. em idosos,
mesmo
guando ndo
associado a
exercicios
especificos.
Luciara et 22 mulheres de Treinamen | 7 participaram | Foi constituido Treinamento | Constatou-se
al. (2012) 60 a 75 anos, to de Forga | do programa por um de forga que os dois
participantes de Muscular e | de forga e 15 programa de muscular treinamentos
dois programas de fizeram parte | treinamento foram 53 produziram
de atividades flexibilidad | do programa fisico durante (+/-1,82) melhoras nos
fisicas. e articular. | de 11 semanas, pontos no indices de
flexibilidade. realizado coma | pré-teste e equilibrio
O equilibrio frequéncia de de 55,85 (+/- | corporal de
foi avaliado duas sessbes 0,37) no idosas, o que
antes e apdés o | semanais, com pos-teste. provavelment
periodo de duragdo de uma | No e podera
treinamento. hora e meia, treinamento | influenciar na
tanto para forga | de reducdo da
muscular Flexibilidade | incidéncia de
foi 52,46 (+/- | quedas e da
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guanto para o 1,72) pontos | perda da
de flexibilidade. | no pés-teste | independénci
e de 55,46 a fisica, assim
(+/-0,74) no | como na
pds-teste. obtencgdo de
melhor
qualidade de
vida.
Moreno et | 61 idosas (idade Método de | 61 idosas, Exercicios que Observou-se | Concluiu-se
al. (2012) média de 66,8+/- | Forca submetidas a contemplard os | quea FM que, embora
5,8 anos) Muscular um programa principais aumentou o TF promova
sedentarias. (FM) com duragao grupos significativa | aumento da
de 24 musculares. A mente apds | FM em idosas,
semanas. FM dos a a magnitude
extensores do intervengdo, | desse ganho
joelho foi em ambos varia
avaliada pelo os métodos. | substancialme
teste de Os nte em func¢do
repeticao incrementos | do método
maxima (1RM) e | na FM foram | utilizado. Ao
pelo de 16,7% e que parece, 0
dinambémetro 54,7%para o | uso da 1IRM
isocinético isocinéticoe | pode
(60°,s-") antese | 1RM superestimar
apds o TF. respectivam | os ganhos de
Aplicou-se uma ente. Os FM e
NOVA 2x2 para incrementos | influenciar a
comparar os avaliados interpretacdo
métodos e a FM | pela 1RM funcional dos
apds o foram efeitos
programa TF. significativa proporcionais
mente pelo TF.
(p<0,001)
superiores
aos
mensurados
pelo
isocinético.
Apesar dos
valores
estarem
dentro dos
limites de
concordanci
3,a
diferenca da
FM pos-
treinamento
Moura et 30 Idosas Treinamen | Estudo Avaliagdo da O GM Concluem que
al. (2018) to de transversal, forga foram apresentou as idosas do
forga, analitico, com | medidas por maior forga GM possuem
flexibilidad | amostra de 30 | meio do teste de membros | maior nivel de
e. idosas, sendo | de sentare inferiores forca de
eles: grupode | levantarea (p<0,05)do | membros
ginastica (GG), | flexibilidade foi | queoGHe inferiores e
grupo de 0sGGeGH que 0s GG e
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hidrogindstica | mensurada com | apresentara | GH possuem
(GH), e grupo | um fleximetro. m maior maior
de flexibilidade | flexibilidade.
musculacdo de
(GM). guadriceps
do que o GM
(p< 0,05).
Teixeira et | 74 idosos (56 Forga Pareados por Foram Houve Evidencia-se a
al. (2013) mulheres e 18 Muscular sexo e idade, analisados diferenca eficacia do
homens). Grupos | manual, divididos em utilizando teste | significativa | exercicio
de praticantes de | Flexibilidad | dois grupos de Mann- entre os fisico
atividade fisica e ee com 37 Whitney grupos com | supervisionad
grupo ndo mobilidade | individuos (p<0,05). relagdo a 0 nas
praticante. funcional. cada um. Flexibilidade | unidades de
salide com
relagdo a
flexibilidade e
indica-se a
importancia
de modificar
os treinos,
implementan
do-se um
protocolo
mais definido
com relagdo a
forga.

GT=Grupo de Treinamento, GC= Grupo de Controle, TP= Treinamento de Peso, FM= Forga Muscular, TF=
Treinamento de Forga, GG= Grupo de Ginastica, GH= Grupo de Hidroginastica, GM= Grupo de Musculagao.

RESULTADOS

O objetivo do presente estudo foi revisar de forma sistematica sobre o treinamento
de forca sobre a forca muscular e flexibilidade de idosos fisicamente ativos e aparentemente
saudaveis. Os resultados encontrados confirmam a hipdétese inicial do presente estudo
indicando que o treinamento de forga pode sim ter aumento e melhora na forga muscular e
flexibilidade em idosos fisicamente ativos e aparentemente saudaveis, com o
acompanhamento de um profissional onde passara corretamente o treinamento para os
idosos.

Neste sentido, Moura ef al. (2018) realizaram um estudo cujo objetivo foi avaliar os
niveis de forga e flexibilidade de idosas participantes de ginastica aerdbica, hidroginastica
e treinamento de forga. Os autores observaram que o grupo realizou a atividade de
musculagao. O teste consiste em se levantar e se sentar em uma cadeira sem o auxilio dos
membros superiores durante 30 segundos, as voluntarias realizaram 3 repetigcbes para
familiarizagcdo com o teste. Apresentou maior forga de membros inferiores quando
comparado com o grupo que realizou a atividade de hidroginastica foi realizada por meio
de fleximetro da marca Sanny e os grupos musculares avaliados foram os flexores e
extensores do joelho. A amplitude de movimento (ADM) dos flexores do joelho foi realizada
seguindo o protocolo: na posicdo em decubito dorsal na maca, o membro a ser avaliado foi
mantido por um primeiro avaliador em flexdo de quadril por 90 graus. Adicionalmente, os
grupos que realizaram as atividades de ginastica foram realizados por meio de fleximetro
da marca Sanny e hidroginastica apresentaram maior flexibilidade quando comparado ao
grupo que realizou a musculagdo. A provavel hipotese para Moura et al. (2018) terem
observado esses resultados foi que a relacédo direta entre essas duas variaveis esta no
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desenvolvimento da tens&o no musculo e 0 seu comprimento, ou seja, a eficiéncia da for¢a
produzida para determinado musculo depende do comprimento que pode ser mantido.um
treinamento de for¢ca n&o se limita a flexibilidade, mas € complementado por ela, desde que
0s exercicios sejam realizados de forma equilibrada entre os musculos agonistas e
antagonistas, membros superiores e inferiores, e também , com correta amplitude de
movimento.

Corroborando, Chacon-Mikahil et al. (2011) o treinamento de for¢a tem-se mostrado
eficaz na melhora na flexibilidade de idosos, mesmo quando n&do associado a exercicios
especificos (ex. alongamentos estaticos e dinamicos), contribuindo assim para a facilitacéo
e melhora na realizagao de atividade de vida diaria. Foi demonstrado que apds a realizagao
de treinamento de peso de intensidade baixa, os niveis de flexibilidade ndo se alteraram
em idosos, entretanto, quando a intensidade foi moderada ou alta foram verificadas
melhoras significantes. Ainda, Moreno et al. (2012), indicam que o treinamento de forca em
idosos € um tipo de exercicio que vem sendo apontado como eficaz em retardar o declinio
de for¢ca e massa muscular, comum ao processo de envelhecimento.

Luciara et al. (2012), indicam que o treinamento de for¢ga pode minimizar ou retardar
0 processo de sarcopenia para obter significantes respostas neuromusculares (hipertrofia
muscular e forga muscular), por meio do aumento da capacidade contratil dos musculos
esqueléticos. O treinamento de forga tem sido apontado como fator atuante para evitar
quedas nas situagdes de desequilibrio do corpo, pelo aumento da massa magra e forga
muscular. Sugere-se que esse tipo de treinamento, por no minimo duas vezes por semana,
com cargas aproximadamente 70% da carga maxima e com énfase maior aos membros
inferiores, produz melhoras significativas no equilibrio corporal em idosos.

As recentes diretrizes do American College of Sports Medicine (ACSM, 2009)
apontam o treinamento de for¢ca como o principal recurso n&o farmacologico capaz de
modular positivamente os parametros morfoldgicos e funcionais de idosos, uma vez que
esse tipo de exercicio é capaz de manter ou até mesmo aumentar a massa muscular. Esse
aumento de massa muscular tende a diminuir no processo de envelhecimento, isto ocorre
devido a diminuigdo da massa muscular magra (sarcopenia), acarretando o aumento da
dependéncia funcional.

A autonomia funcional se caracteriza por realizar as atividades basicas da vida diaria.
Assim, a forga muscular parece ser um importante preditor para ela. Neste sentido, Teixeira
et al. (2013), relatam que entre as alternativas para minimizar as perdas de forga muscular,
esta a pratica de exercicio fisico regular, que possibilita a melhora na manutencao da
autonomia funcional de idosos e sua inserg¢ao social. Isso significa que a implementacéo de
um programa de exercicios, mesmo em idades extremas, € capaz de minimizar ou mesmo
evitar o declinio funcional acentuado, amenizando os efeitos das doencgas, ou mesmo
prevenindo-as.

Com a analise de alguns artigos sobre a influéncia do treinamento de forca muscular
em idosos, nota-se que no artigo Lima et al. (2012) o estudo foi baseado na comparagao
de 2 métodos de avaliagdo, contando com a participacdo de 61 idosas pds-menopausa,
com idades entre 66,8 £ 5,8 anos, elas deveriam estar sem praticar exercicios por pelo
menos seis meses e nao estarem fazendo reposi¢cdo hormonal, apds a verificagao, elas
foram submetidas a um estudo de 24 semanas, praticando exercicios que contemplavam
alguns grupos musculares. Assim, para aprofundar e analisar os dados, variaveis foram
notadas, como caracteristicas de cada treinamento, protocolos, tempo de intervencao e
formas de ganhos de forga muscular. As voluntarias foram submetidas a um periodo de
adequacao de trés semanas, buscando adaptacao antes de praticarem o teste de 1RM e
isocinético, apos ajustes e apropriagdes elas foram orientadas na realizagdo do
Treinamento de Forga (TF) buscando atingir a capacidade maxima de cada participante,
fazendo distingdo entre os diferentes métodos e suas variaveis. Com isso, com base nos
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achados, Lima et al. (2012) aponta que é possivel concluir que embora o Treinamento de
Forca (TF) auxilie no aumento das fungdes de forga dos idosos, a proporgéo desses ganhos
varia de acordo com os métodos de avaliacdo, pois, tanto no 1RM como no isocinético
apresentam intercessdes e divergéncias com relagao a forga inicial e os ganhos adquiridos
com o treinamento.

Ja no segundo artigo Chacon-Mikahil et al. (2011) aponta que o estudo foi feito com
16 homens de meia idade entre (48,8 + 5,0 anos), que ndo praticassem atividades fisicas
a pelo menos um ano, sendo divididos aleatoriamente em dois grupos, grupo controle, que
nao foi submetido a nenhum tipo de exercicio durante o tempo experimental e o grupo de
treinamento, que foi submetido ao Treinamento de Peso (TP) durante o processo
experimental, com o total de 12 semanas de treinamento. Os participantes foram
submetidos aos testes duas vezes por semana, em dias alternados, sem nenhum
aquecimento ou adaptacgao inicial, eles eram levados a realizar 3 séries de 15 repeticbes
maximas de cada exercicio exigido, tendo por diferenciagdo os exercicios abdominais que
contabilizavam 3 séries de 20 repeticdes, com o decorrer das semanas, 0s convidados
foram incentivados a aumentar a carga nas atividades e a realizar o0 maior numero de
repeticbes possiveis. Apds as semanas de treinamento, os dados comparados foram
analisados, notando que o Treinamento de Peso (TP) tem sido utilizado como importante
estratégia para o aumento e conservagdo da massa e forga muscular dos individuos
submetidos ao estudo, auxiliando na melhora da vida cotidiana e atividades diarias.

CONCLUSAO

Concluimos que o treinamento de forga é utilizado com varios objetivos,
condicionamento fisico, capacidade funcional, promoc¢éo da saude e possuindo beneficios
no aumento da for¢ca muscular, flexibilidade. O treinamento de forga foi sugerido como
capaz de melhorar a sua capacidade funcional e sua qualidade fisica em qualquer faixa
etaria, em especial em idosos. Cabe a nds profissionais da saude prescrever a atividade de
maneira correta e segura para o idoso venha a envelhecer com a melhor qualidade de vida.
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